
EXPRIMA
L 

Hamburguesa doble 
con tocino y queso 

Grasa: 45g 

Nachos 
10 onzas 

Grasa: 36g 

Un dulce de 
chocolate 

Grasa: 14g 

Hamburguesa 
regular 

Grasa: 12g 

Tortilla de 
harina 

Grasa: 3.5g 

Papa asada (sin 
condimentos) 
Grasa: 0.2g 

Chicken Nuggets (trozos 
de pollo frito) 9 trozos 
Grasa: 27g 

Papitas fritas 
Porcion grande 
Grasa: 20g 

Un 
burrito 
Grasa: 14g 

Pizza de queso 
1 Tajada 
Grasa: 9g 

Tortilla 
de maiz 
Grasa: 1.5g 

Uvas, naranja o 
manzana 
Grasa: 0g 

NO EXCEDAS TU LIMITE! 
GRAMOS DE GRASA 
POR CADA 2,000 CALORIAS. 
o 30% DE LAS CALORIAS EN TU DIETA DIARA. 

El limite para un joven activo es 93 gramos 
de grasa por 2,800 calorias diarias. 

Para mas informacion sobre alimentos con poca grasa y su salud llame a 
la oficina local de CHDP (en el departamento de salud) o al Proyecto LEAN. 
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